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Khi  tập  cơ  lưng,  xô  chúng  ta  cần  phải  nắm  rõ  kĩ  thuật  bài  tập  và  các  quy  tắc  khi  tập  để  tránh  bị  chấn  thương  và  giúp  cơ 
lưng,  xô  phát  triển  được  tốt  nhất 


> Lịch  tập  Gym  6 buổi  cho  nam  giới  kèm  minh  họa  chi  tiết  (Bài  tập  cho  vai  và  lưng  xô) 

> One  Arm  Dumbbell  Row  - Một  tay  chèo  tạ  đơn 

> standing  One  Arm  Cable  Row  - Đứng  một  tay  chèo  cáp 

Khi  ban  đang  tâp  lưng,  là  lúc  ban  tâp  cho  một  nhóm  cơ  rất  rộng  với  nhiều  nhóm  cơ  nhỏ  khác.  Đây  là  phải  cốt  lõi  của  cơ 
thể  nên  chúng  ta  cân  phải  cực  kì  thân  trong  khi  tâp  luyện  cho  khu  vực  này.  Đảm  bảo  các  buổi  tâp  lưng  luôn  phải  an  toàn 
vì  nếu  gặp  chấn  thương  khu  vực  này  ban  có  thể  sẽ  không  còn  có  thể  tiếp  tục  tâp  thể  hình  đươc  nữa.  Vì  vây  khi  tập 
luyện  cơ  lưng,  ban  hãy  thuộc  nằm  lòng  các  quy  tắc  sau  nhé. 


Các  quy  tắc  này  được  huấn  lụyện  viên  thể  hình  Craig  Capurso  đưa  ra  và  khuyên  chúng  ta 
nên  lam  theo  đe  lưng  phát  trỉên  tốt  nhất  và  bảo  vệ  vung  lưng  của  mình  luôn  khỏe  mạnh. 

1 . Tập  luyện  bài  tốt  nhất  cho  lưng 

Theo  Craig  Capurso  bài  tập  tốt  nhất  cho  cơ  lưng  là  các  bài  tập  kéo  tạ  1 tay.  Giải  thích  lý  do  này  Craig  Capurso  cho  rằng  việc  sử  dụng  thanh 
đòn  không  tốt  bằng  việc  sử  dụng  tạ  tay  với  1 tay.  Khi  tập  luyện  theo  cách  này,  cách  tay  của  bạn  sẽ  đi  được  sâu  hơn  và  kích  hoạt  các  bó 
cơ  nhiều  hơn.  Đây  là  cách  mà  ông  tập  luyện  để  giúp  cơ  lưng  của  mình  trong  nhiều  năm  qua. 

2.  Chú  ý cánh  tay  và  khuỷu  tay  của  bạn 


Nhiều  người  cho  rằng,  vị  trí  cánh  tay  sẽ  ảnh  hưởng  tới  cơ  lưng,  nhưng  thực  tế  thì  khuỷu  tay  mới  là  thứ  quyết  định  điều  này. 

Khi  khuỷu  tay  của  bạn  lên  cao  qua  vai  thì  nó  sẽ  tác  động  vào  nhóm  cơ  lưng  trên  và  cơ  cầu  vai. 

Còn  khi  ở dưới  vai  thì  nó  sẽ  nhắm  vào  phần  lưng  giữa  và  cơ  xô. 

3.  Cách  tập  cơ  xô  trên  tốt  nhất 

Bạn  muốn  có  một  tấm  lưng  chữ  V hoàn  hảo,  vậy  thì  bạn  phải  cần  tập  các  bài  rộng  tay.  Điển  hình  ở đây  là  phải  hít  xà  rộng  tay.  Đây  là  bài 
tập  tốt  nhất  cho  phần  cơ  xô  trên.  Khi  tập  bài  này,  bạn  sẽ  kéo  dãn  tối  đa  màng  cơ  (lớp  bọc  bên  ngoài  các  mô  cơ)  khi  bạn  kéo  lên,  và  khi  hạ 
xuống  bạn  có  2 cách:  1 là  xuống  nhanh,  2 là  xuống  chậm  và  có  dừng  lại  một  chút  khi  xuống  hết  cỡ.  Bạn  có  thể  tập  xen  kẽ  giữa  2 cách  tập 
này  để  được  hiệu  quả  tốt  nhất. 

4.  Cách  tập  cơ  xô  giữa 


Việc  để  có  cơ  nhìn 
Ví  dụ  như  bài  VVide 


5.  Tập  cả  bằng 

Việc  tập  trên  máy  có 
hơn  khi  tập  luyện  nhi 


6.  Kết  hợp  nhiềi 

CÓ  nhiều  bài  tập  cho 
Bent  Over  Row,  stand 


nhất  cho  phần  cơ  này. 


thường  gặp  khó  khăn 


ện.  Ví  dụ  như  các  bài 


Việc  tập  luyện  cơ  lưng  không  chỉ  có  cơ  xô  và  còn  có  sự  tham  gia  của  các  nhóm  cơ  khác.  Khi  bạn  sử  dụng  tạ  nặng  để  tập  thì  khó  có  thể 
làm  được  đầy  đủ  động  tác  nếu  chỉ  dùng  cơ  xô.  Lúc  này  khi  kéo  tạ  lên  hãy  đưa  khuỷu  tay  của  bạn  ra  sau  mặt  lưng  càng  xa  càng  tốt.  Nhớ 
siết  cơ  vai,  và  khi  hạ  tạ  thì  có  kiểm  soát  để  lưng  không  bị  cong  khi  bạn  di  chuyển  tạ  xuống. 


8.  Luôn  phải  hoàn  thành  buổi  tập 

Khi  tập  luyện  bạn  nên  cố  gắng  thực  hiện  1 00%  buổi  tập  của  mình.  Bạn  phải  tập  sao  mà  cảm  thấy  mệt  nhừ  như  là  những  ngày  tập  chân 
vậy. 

9.  Nhớ  bảo  vệ  cột  sống  của  bạn 

Với  các  bài  tập  khác  bạn  có  thể  có  một  chút  "gian  lận"  nhưng  với  tập  lưng  bạn  phải  luôn  cực  kì  cẩn  trọng.  Việc  chấn  thương  vùng  lưng  có 
thể  đem  lại  nhiều  hậu  quả  nặng  nề.  Đặc  biệt  là  khi  chúng  ta  tập  nặng.  Bên  cạnh  việc  phải  giữ  độ  cong  tự  nhiên  của  lưng  khi  tập,  bạn 
cũng  nên  lưu  ý hạn  chế  di  chuyển,  đung  đưa  lưng. 


10.  Thử  tập  bài  tập  nặng  trong  ngày  phong  độ  nhất 


Bài  tập  Deadhĩt  to  Row 


Trong  các  ngày  bạn  cảm  thấy  khỏe  nhất,  hãy  thử  tập  các  bài  tập  nặng  như  DeadlittTo  Rovvxem.  Kết  hợp  2 bài  tập  này  sẽ  bắt  bạn  vắt  kiệt 
sức  để  xây  dựng  cơ  bắp  rất  hiệu  quả. 


1 1 .  Tập  vai  sau  với  các  bài  có  lượng  tạ  nhẹ 

Các  bài  tập  chèo  tạ  thường  đều  có  sự  tham  gia  của  cơ  vào  sau  (Rear  Delts)  và  việc  tập  nó  chung  với  cơ  lưng  là  một  đều  không  thông 
minh  cho  lắm  "Tôi  thường  tập  cơ  vai  sau  cùng  với  buổi  tập  lưng  và  vai,  nhưng  tôi  tập  với  lượng  tạ  khá  nhẹ.  Tôi  xem  chúng  như  là  cơ  phụ 
trong  các  buổi  tập  lưng  và  nó  chiếm  khoảng  20%: " Craig  nói. 


12.  Đừng  bỏ  qua  việc  hạ  xuống  mức  thấp  nhất  trong  các  bài  tập  lưng 


Điển  hình  trong  này  là  bài  hít  xà.  Đây  là  một  bài  tập  cực  tốt  cho  phần  lưng.  Hít  xà  giúp  sử  dụng  nhiều  nhóm  cơ  lưng  cùng  lúc.  Nó  có  nhiều 
biến  thể  như  là  bài  Dead  Hand  and  Pull,  dừng  1 lúc,  xuống  chậm... 


13.  Thêm  một  bài  tập  cơ  biệt  vào  bài  cuối 

Hầu  hết  các  bài  tập  lưng  đều  có  sự  tham  gia  của  nhiều  nhóm  cơ,  tuy  nhiên  hãy  thêm  một  bài  tập  cơ  biệt  (Isolation)  vào  cuối  buổi  tập  và 
bài  straight  arm  Pull  Down  là  một  lựa  chọn  tốt  nhất.  Một  bài  tập  gần  giống  là  bài  Pullover  nhưng  thực  hiện  trên  ghế  nghiêng  xuống. 

Trong  cả  2 bài  thì  tập  vào  cơ  xô  lớn  nhất  khi  bạn  di  chuyển  cánh  tay  xuống  gần  đùi.  Có  gắng  thực  hiện  hiệp  cuối  được  5 lần  lặp  và  nó  sẽ 
giúp  cơ  bắp  của  bạn  thêm  mạnh  mẽ. 


14.  Tập  cơ  lưng  dưới  cuối  cùng 

Việc  tập  cơ  lưng  dưới  trước  có  thể  khiến  bạn  bị  mỏi  lưng  và  khó  đứng  thẳng  được  để  tập  các  bài  khác,  nên  tốt  nhất  hãy  tập  cơ  lưng 
dưới  sau  cùng  sau  khi  bạn  đã  hoàn  tất  các  bài  tập  khác. 

1 5.  Thêm  một  bài  tập  cơ  biệt  khác  cho  buổi  tập  lưng  dưới 


"Vì  không  có  nhiều  bài  tập  như  vậy  cho  lưng  dưới  nên  tôi  thực  hiện  theo  cách  của  mình.  Để  thực  hiện  tôi  nằm  xếp  trên  ghế  nghiêng,  giữ 
thân  trên  thăng  bằng  và  tôi  thực  hiện  động  tác  nâng  chân.  Hầu  hết  mọi  người  thực  hiện  các  bài  lưng  dưới  với  2 chân  bị  khóa  và  phần 
thân  trên  có  thể  di  chuyển.  Nhưng  bài  tập  như  thế  thì  tương  tự  như  các  bài  khác  trong  buổi  tập  lưng  và  tôi  muốn  có  khác  là  để  thời  gian 
ở phòng  tập  của  tôi  thú  vị  hơn"  Craig  nói. 


1 6.  Đeo  dây  đai  hỗ  trợ 

Nhiều  người  tập  thể  hình  ngại  đeo  dai  hỗ  trợ  vì  sợ  nó  giảm  lực  tay.  Đó  là  một  sai  lầm  nghiêm  trong,  việc  đeo  dây  đai  hỗ  trợ  lưng  sẽ  giúp 
bảo  vệ  cột  sống  của  bạn  khi  tập  luyện  tránh  các  chấn  thương  nghiêm  trọng  khi  tập  nặng. 


17.  Tăng  số  lẩn  lặp  nhiều  hơn  để  cải  thiện  cơ  lưng 

"Bởi  vì  lưng  là  một  phần  cơ  khá  rộng  với  nhiều  nhóm  cơ  ở đó,  việc  lựa  chọn  bài  tập  là  một  sự  quan  trọng  cắn  thiết,  nếu  nó  là  một  điểm 
yếu,  hãy  xem  xét  tập  cho  nó  nhiều  hơn  trong  các  buổi  tập  của  bạn.  Chỉ  cần  bạn  chắc  chắn  rằng  nó  đã  có  đủ  thời  gian  nghỉ  ngơi  (thường 
là  48h)  trước  khi  bắt  đầu  tập  lại  là  được  bao  gồm  cả  các  cơ  bắp  tay." 

Bạn  có  thể  thực  hiện  cách  tập  luyện  theo  kiểu  kim  tự  tháp  - Tập  nhiều  với  tạ  nhe  và  tăng  dần  - và  đảo  ngược  lại  vào  ngày  tiếp  theo  để 
giúp  phần  yếu  khỏe  hơn. 


18.  Chuẩn  bị  chu  đáo  trước  buổi  tập 

Đảm  bảo  bạn  ăn  đầy  đủ  chất  trước  buổi  tập  và  có  một  mục  tiêu  rõ  ràng  và  kế  hoạch  trước  khi  tới  phòng  tập.  Khi  gặp  khó  khăn  chúng  ta 
thường  nghỉ  ngang,  nhưng  nếu  bạn  ghi  một  kế  hoạch  cụ  thể  ra  giấy,  bạn  có  thể  sẽ  tăng  thêm  quyết  tâm  hơn  để  kết  thúc  bài  tập. 
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• 1 1 bài  tập  gym  tăng  cơ  ngực  cho  nam  hiệu  quả  nhất 

Bài  tập  gym  tăng  cơ  ngực  cho  nam  là  bài  tập  được  các  chàng  tìm  kiếm  và  áp  dụng... 

• 7 loại  sinh  tố  giảm  mỡ  bụng  cho  buổi  sáng  tràn  đầy  năng  lượng 

Sinh  tố  giảm  mỡ  bụng  giúp  bạn  khởi  động  dạ  dày  một  cách  hoàn  hảo  vào  buổi  sáng,  giúp... 

• 3 cách  chăm  sóc  mắt  thâm  quầng  mệt  mỏi  cho  bạn  trẻ  ra 

Cách  chăm  sóc  mắt  thâm  quầng,  mệt  mỏi  dưới  đây  giúp  bạn  "F5"  đôi  mắt,  không  còn  quầng  thâm... 

• 1 0 cách  làm  đẹp  bằng  dưa  chuột  cực  tiện  lợi  lại  rẻ  bèo 

Cách  làm  đẹp  bằng  dưa  chuột  chắc  hẳn  sẽ  không  còn  lạ  lẫm  với  chị  em  phụ  nữ.  Dưa... 

• 6 bài  tập  lưng  xô  cho  nam  hiệu  quả  nhất  mà  chẳng  ai  tập 

Bạn  đã  có  cơ  lưng  xô  rắn  chắc  chưa?  Nếu  chưa  có,  hãy  thử  ngay  những  biến  thể  tuyệt... 
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